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oder auch: e =
respekteinflofsende Ziele erreichen

am Beispiel des RACE ACROSS AMERICA und des CONTINUOUS DECA ULTRATRIATHLON
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Wie es begann...
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Brotberuf + Haupthobbys: Gyndkologin

systemische Familientherapie und
Sexualtherapie (Buchautorin und Kabare

Sportmedizinerin und Triathloninstruktorin, .‘\I
Trainerin, Mentalcoach

e

“
’ » oy
BEKENNENDE SCHOKOHOLIKERIN und somit £ < ‘.\.
> spdtberufene Extremsportlerin




Und dann ging es ,ganz normal” weiter

X 2002 erstf Maroh de ha
X 2008 erster Ultramarathon und Ironman
X 2011 2tach Ultratriathlon
X 2012 24h-Radrennen, 100km Laufe und 14km-Schwimmen
X 2013 3 - und 5tach Ultratriathlon
X 2014 Weltrekord im 10fach Ultratriathlon

X 2015 Race around Austria (,,hirtestes Non-Stop Radrennen
Europas”) als erste Osterreicherin

X 2016 Weltrekord im 20fach Ultratriathlon und Weltcup

X 2017 RAAM als erste Osterreicherin und Weltrekord im
durchgehenden 10fach Ultratriathlon



Race across America

,Das wohl hérteste und legendérste Non-Stop Radrennen der Welt”

| RACE ACROSS |

RIMNMERICAH

ca. D000km + 50 000hm in 12 d 4h 35min

von Oceanside an der West- nach
Anapolis an der Ostkiiste der USA

13.6.-25.6.2017



This Ain"t No Tour

RAAM is a race! But, unlike the three

great Europeon Grand Tours (Tour de
France, Vuelta a Espana and Giro de

[talia), RAAM is not a stage race. RAAM
is one continual stage, once the clock

starts it does not stop until the finish
line. It is the world’s longest time

trial...the ultimate race of truth.



RACE ACROSS

AMERICA|] RAAM - das Rennen
RAAM

X 4960 km, ca. 50 000hm
X durch 12 Bundesstaaten der USA

X 55  Timestations”
X 3 Zeitzonen
X Wiiste, Hochsteppe, Rocky Mountains

X Bis Kansas ,leap-frog” (Uberholen der AthletInnen nur
4x pro Stunde)

X ca. 250 Red Bull, ca. 1001 Kaffee



" Continuous DECA
Ultratriathlon
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#swissultra

38 km Schwimmen - 1800 Radfahren - 422 km Laufen
in Buchs (CH)
Zeitlimit 14 Tage, Start am 16.8.2017



Radfahren

von Salzburg nach Valencia

Laufen

von Salzburg nach Ziirich
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RACE ACROSS

AMERICAH

- - -

AUFGABENVERTEILUNG

Wer kann was?

Wer kann und mochte mich

wie unterstiutzen?

Wem mochte ICH

welche Funktion geben?



RACE ACR

AMERIC Brigitte
A
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MANCHMAL BRAUCHT MAN NUR
JEMANDEN, DER EINEN UMARMT
UND SAGT: "ICH WEISS ZWAR
GERADE AUCH NICHT WIE, ABER
WIR SCHAFFEN DAS SCHON.
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Vergessen wir nicht, diesen Menschen zu sagen,

wie sehr wir sie und deren Zuspruch brauchen!
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Aufgaben im Vorfeld (tgl.
Verpflichtungen, Ubersetzu

100 Bestimmungen,
ormahtaten fast 60 Seiten, Termine
erembaren Medikamenten- und
klisten, Nahrungstabellen erstellen....

‘
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HAB HEUTE DAS SHAMPOO
MEINER FREUNDIN BENUTZT,
OBWOHL SIE SAGT, DASS ICH

DAS NICHT DARF. ICH BIN
EIN REBELL. EIN REBELL,
DER NACH ERDBEERE RIECHT.




Gut vorbereitet dem Ziel entgegen

24 Stunden-Ergometrie
Dr. Helmuth Ocenasek und Prof. Rochus Pokan

24h lang 130 Watt
X jede Stunde Atemgasanalyse, Blutdruck und Laktat

X jede 3. Stunde dbmin Pause - zusdtzliche Harnsammeln
X jede 6. Stunde zusdtzlich Blutabnahme
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e 1,5Stunden Schlaf 1x
tgl, ab dem 5. Tag ev.
ein 2. Mal

* Powernaps?

* Reduzierung der
Stehzeiten (Imin = 5h)

SFORIT
‘ MEDIZINER.AT



MACHEN IST WIE

RASSER

WOLLEN, NUR



MEDIZINISCHE VERSORGUNG

e Tens-Gerat und Laser

Homoopathie
Dr. Bernhard Schmid

Schulmedizin
Dr. Helmuth Ocenasek, Dr. Rudolf Wiborny

Uberwachung Laborparameter
wahrend des RAAM: Kalium, Fliissigkeitshaushalt, Laktat
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,Das Telefon im Autofdas Wlan und d ‘Tracker /
mit Navi waren inf@lge der Hitze ausgefallen” +
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RACE ACROSS
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If you can dream it - you can do it

Mein vorrangiges Ziel:

,Ergebnisziel”

Weltrekord knacken



,Sine qua non”

s  DOUBLE T _ ' | 9
' DECA zﬁ!A.l;"gLOd?_N 201 6 Herzliche Gratulation zum
* >|trekord!

§ ‘:~l U LTRA ,‘1’: 3,8km 180km 42,2km
12 Ironman in 12 Tagen

\buchs Alexandra Meixner
N

Alexandra Meixner ¥

—_—




Starke wachst nicht aus korperlicher Kratt -

vielmehr aus unbeugsamen Willen
_(Mahatma Gandi) &

Mein heimliches Ziel

,Leistungsziel”

20 Ironmandistanzen
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Nicht weil die Dinge schwierig sind,
wagen wir sie nicht — weil wir sie nicht wagen,

sind sie schwierig (Seneca)

- .

Meine Etappenziele

Prozessziele”

Spafs haben und genug schlaten
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entor, Promotor,
EXTERNES SELBSTBEWUSSTSEIN
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DANKBARKEIT, DEMUT

© Stefan Meier / ultratriathlon.ch / 2016



Ma N\ [ LICH???

~Well ich es kann”
L‘ (Walter Wegschaider)




Jo en!

(Osterreichisch fiir:)

Ich erkenne die Sinnhaftigkeit
deines Vorschlags, werde ihn
aber trotzdem nicht befolgen.




"'Wé’(:ﬁét\ Tag

o

haben W.\f‘.?.l fraste Pooh.
"Es ist heute

Ferkel.

Quiékté
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‘taS! : sagte Pooh.
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